PENGARUH LATIHAN CALF RAISE UNTUK PENINGKATAN VERTICAL JUMP PADA TIM BASKET CHARIS





Olahraga terdiri dari dua kata, yaitu olah dan raga. Olah merupakan kata
kerja memberikan makna melakukan sesuatu. Sedangkan raga artinya adalah tubuh
secara utuh atau jasmani/fisik. Dalam hubungan dengan pokok bahasan ini kata
olahraga memberikan makna melakukan kerja fisik dengan baik atau mengolah
tubuh atau fisik dengan baik dan benar, karena itu perlu diingat kembali bahwa
aktivitas olahraga kesehatan tujuanya secara hakiki hanya untuk memilihara atau
meningkatkan kesehatan.Secara umum semua cabang olahraga dapat digunakan
untuk memilihara kesehatan, dengan catatan semua prasarat yang telah dibahas
pada bagian terdahulu harus diterapkan. Namun demikian perlu juga diperhatikan
dengan baik  bahwa makluk yang namanya manusia adalah sama dalam keditak
samaan. Artinya walaupun sama-sama manusia, namun secara fisik ada yang cacat,
ada yang sangat terampil. Sedangkan secara sosial ada yang kaya raya, tetapi ada
yang miskin, kemudian bila dilihat secra rohani ada yang sangat saleh, jujur atau
sebaliiknya (Giriwijoyo, 2007).
Permainan bola basket adalah olahraga berkelompok yang terdiri dari dua
tim yang berlawanan dengan anggota masing-masing lima orang, dimana tujuan
permainan bola basket adalah memperoleh poin sebanyak-banyaknya dengan cara
memasukan bola ke dalam ring lawan. Pertandingan bola basket di selenggarakan
diruangan yang memiliki ukuran lapangan bola basket dengan panjang 28,5 meter
dan lebar 15 meter. Posisi utama dalam permainan bola basket, yakni Fowardyang
bertugas mencetak poin dan memasukan bola ke dalam ring lawan, Defence pemain
yang bertugas menghadang lawan, serta Playmaker pemain yang
2memegang peran mengatur alur bola dan merancang strategi permainan (Putra,
2014).Jump dipermainan bola basket bertujuan untuk mencetak goal kedalam ring,
dunkkin dan menepis operan dari lawan. Ketinggian loncatan sangat mempengaruhi
dalam keberhasilan teknik ini (Frohlich et al, 2014). Hal ini membutuhkan daya
ledak otot tungkai yang besar agar dapat melompat tinggi (Kashmira & Seema,
2011). Daya ledak adalah kemampuan suatu otot atau grup otot dalam mengunakan
kekuatan secara maksimal dengan waktu sesingkat-singkatnya. Loncat dan
mendarat adalah hal yang paling mendasar dari kebanyakann aktivitas olahraga.
Vertical jump adalah gerakan yang paling umum dilakukan dalam sebagian besar
olahraga (Kashmira & Seema, 2011).
Bentuk cedera dalam bidang olahraga bola basket jenis cedera yang paling
sering dialami oleh atlit basket ialah cedera lutut, cedera pergelangan kaki, cedera
sendi bahu sebanyak 21 sampel menyatakatan 100% pernah mengalami. Cedera
bahu sebanyak 20 kasus sebesar 95,2%, cedera hamstring sebanyak 18 kasus
sebesar 85,7%, cedera pergelangan tangan sebanyak 13 kasus sebesar 61,9%,
cedera jari-jari tangan sebanyak 6 kasus sebesar 28,6%, cedera tumit sebanyak 5
kasus sebesar 23,8% (Ihsan, 2017).
Latihan adalah penerapan rangsangan fungsional secara sistematis dalam
ukuran semakin tinggi dengan tujuan untuk meningkatkan prestasi. Jadi untuk
pencapaian suatu prestasi dibutuhkan suatu progam latihan yang sistematis,
sehingga adanya adaptasi dalam tubuh (Bompa, 1999). Pengunaan vertical jump
dapat kita lihat pada atlet lompat jauh yang harus mencapai jarak sejauh-jauhnya
dalam lompatan, pemain volley yang harus melompat tinggi untuk menahan bola
dari lawan, pemain bola basket yang melompat untuk melakukan jump shot, slam
3dunk, membendung tembakan lawan oleh karena itu pengunaan vertical jump ini
sangat penting bagi permainan bola basket untuk mencapai hasil yang maksimal.
Loncat dan mendarat adalah hal yang paling mendasar dari kebanyakan aktivitas
olahraga. Vertical jump adalah gerakan yang paling umum dilakukan dalam
olahraga bola basket (Kasmira & Seema, 2011).
Vertical jump (loncat tegak) adalah tes kebugaran yang sudah umum
dilakukan untuk menentukan kekuatan otot kaki atau daya ledak (explosive power)
seorang atlit. Tes ini sering digunakan oleh atlit profesional, terutama untuk
mengetahui perkembangan seorang atlit selama pelatihan. Semakin tinggi
lompatan, maka semakin kuat otot kaki/daya ledak seorang atlet. Daya ledak otot
merupakan kemampuan otot atau sekelompok otot dalam melakukan kerja secara
eksplosif, yaitu secara cepat dan kuat. Kemampuan daya ledak otot sangat
diperlukan bagi atlet olahraga yang membutuhkan gerakan secara cepat dan kuat,
misalnya pada saat atlet basket melakukan block, atlet lari jarak pendek melakukan
start dan lari sprint, dan sebagainya (Lovitt, 2004).
Tujuan dari seorang atlit melakukan latihan adalah membantunya untuk
mencapai hasil atau prestasi yang lebih maksimal dengan harus mempertimbangkan
beberapa aspek yang meliputi fisik, tehnik, taktik, dan mental. Calf raises adalah
salah satu jenis latihan yang dirancang untuk menghasilkan tinggi lompatan serta
meningkatkan kekuatan otot betis, paha, biasanya digunakan untuk meningkatkan
perfoma atlit. Keunggulan latihan calf raises merupakan bentuk latihan yang
sesingkat mungkin untuk meningkatkan daya ledak otot tungkai dan minim budget
karna bisa tidak memakai teknologi apapun untuk melakukan latihan ini. Dalam
olahraga permaianan bola basket, calf raises merupakan serangkain latihan yang
4digunakan untuk meningkatkan tinggi lompatan pemain, selain itu calf raise juga
dapat meningkatkan daya ledak otot, koordinasi dan keseimbangan tubuh, sehingga
dapat melakukan gerakan yang bersifat eksplosif dan meningkatkan performa
permainanya (Had, 2007 dalam Setyawan, 2016).
Calf raises adalah metode yang paling populer dan efektif untuk
pengembangan power dan juga merupakan metode yang paling efektif untuk
mengembangakan kemampuan aktif dari sistem musculoskletal. Ketika otot ditarik,
itu mengembangkan kekuatan elastis otot tersebut. Hal ini bukan merupakan proses
metabolisme, melainkan latihan murni fisik. Calf raisesialah salah satu bentuk
latihan yang sangat baik untuk membantu meningkatkan kekuatan reaksi atau
esentrik bahkan latihan calf raises adalah untuk meningkatkan kekuatan reaksi
seorang atlet, semakin lentur dari lutut dan semakin sedikit waktu kaki berada
dalam kontak langsung dengan tanah. Calf raises membutuhkan berat tubuh atlet
dan gravitasi untuk menggunakan kekuatan yang berlawanan yang berlawaan
dengan tanah (Rai, 2004).
Latihan peningkatan power otot tungkai sebagai basic training harus
diberikan sejak dini dan terprogram. Latihan yang tidak terprogram dapat
menghambat pertumbuhan jika tidak terkontrol dengan benar (Chu, 2000). Oleh
karena itu perlu dirancang suatu program yang benar untuk tim basket Charis
national academy malang. Brandon mengatakan exercise terhadap remaja umur 12-
18 tahun baik untuk tumbuh dan berkembang karena pada umur tersebut masih
dapat dibentuk secara bersamaan dengan perkembangan sistem
neuromusculuskletal yang masih berlangsung dan dalam umur remaja pertengahan
ini sangat tepat dalam  pembangunan basic skill dibidang olahraga. Untuk atlit
5pemula atau orang-orang yang belum terlatih dapat diberikan dosis latihan dengan
intensitas 2-3 set lompatan 2-3 kali seminggu, selama 3-6 minggu.
Studi pendahuluan yang telah dilakukan di tim basket Charis National
Academy, didapatkan beberapa anggota yang memiliki tinggi lompatan masih
kurang. Berdasarkan studi pendahuluan dan latar belakang dengan banyaknya
kejadian para atlit yang ingin menghasilkan lompatan yang tinggi, maka peneliti
tertarik meneliti tentang “Pengaruh Latihan Calf Raises Untuk Meningkatan
Vertical Jump”
B. Rumusan Masalah
Bagaimanapengaruh latihan calf raises untuk meningkatan vertical
jumppada tim basket Charis National Academy.
C. Tujuan penelitian
1. Tujuan umum
Mengetahui pengaruhlatihan calf raisesuntuk meningkatan vertical
jumppada tim basket Charis National Academy.
2. Tujuan khusus
a. Mengidentifikasi rata-rata tinggi lompatan pada pemain basket Charis
National Academy sebelum latihan calf raises.
b. Mengidentifikasi rata-rata tinggi lompatan pada pemain basket Charis
National Academy sesudah latihan calf raise.
c. Menganalisis pengaruh latihan calf raises untuk peningkatan vertical
jump pada tim basket Charis National Academy
D. Manfaat penelitian
1. Bagi pengembangan ilmu pengetahuan
6a. Menambah wawasan dan pengatahuan bagi fisioterapi sehubungan dengan
manfaat latihan calf raises untuk meningkatkan tinggi lompatan pemain
basket.
b. Melihat pengaruh latihan calf raises untuk meningkatkan tinggi lompatan
pemain basket.
2. Bagi institusi pelayanan
a. Sebagai referensi tambahan untuk mengetahui intervensi fisioterapi dengan
menggunakan pemberian latihan calf raises terhadap peningkatan atinggi
lompatan pada atlet basket.
b. Agar fisioterapi dapat memberikan pelayanan fisioterapi yang tepat
berdasarkan ilmu pengetahuan fisioterapi.
3. Bagi institusi pendidikan
a. Sebagai bahan masukan dalam meningkatkan informasi untuk program
fisioterapi.
b. Sebagai baham pembanding penelitian selanjutnya.
4. Bagi peneliti
a. Penelitian ini sangat berguna untuk menambah pengetahuan, pengalaman
dan kesempatan bagi penulis untuk mempelajari manfaat latihan calf
raises terhadap peningkatan tinggi lompatan pada atlet basket.
b. Sebagai suatu kesempatan untuk mengaplikasikan ilmu yang telah didapat
selama perkuliahan.
75. Bagi klub basket
Memberikan masukan akan pentingnya terapi latihan calf raises dalam
mendukung latihan fisik untuk meningkatkan tinggi lompatan serta prestasi
prestasi bermain para atlet basket dan mengurangi faktor resiko cidera.
6. Bagi peserta penelitian
Menambah pengetahuan dalam meningkatkan prestasi diri dalam bermain
basket dan cara-cara untuk mengolah potensi prestasi diri tersebut dengan
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